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2 Pagsang-ayon sa Kalungkutan
Alalahanin: Maaaring humingi ng tulong.
Kung lumaki ka nang higit pang nababahala tungkol sa iyong 
kalungkutan makipag-usap sa iyong mang gagamot o iba 
pang kuwalipikadong propesyonal.
Lahat ng tao ay nakakaramdam ng kalungkutan. Ito man ay tumagal ng ilang 
araw, linggo, buwan o taon, ang pakiramdam ng kalungkutan ay maaaring 
mahirap na makayanan. Ang isang mahalagang unang hakbang upang 
makayanan ang lumbay ay ang pagkilala na ang kalungkutan ay isang normal 
na damdamin ng tao na nadarama nating lahat sa isang pagkakataon o iba pa.
Dahil ang kalungkutan ay isang personal na karanasan, maaari itong maging 
kapaki-pakinabang upang isaalang-alang ang mga sanhi pati na rin ang 
ilang mga posibleng solusyon. Ang pamamaraan na ito ay tinatawag na self-
reflection. Umaasa kami na ang mapagkukunan na ito ay makatutulong sa inyo 
na makaunawa ang sarili.
Ang mapagkukunan na ito ay maaaring tama para sa iyo kung:
Kasama sa mapagkukunang ito ang:
•    Impormasyon tungkol sa kalungkutan
•    Mga gawain upang matulungan kang mag-isip tungkol sa iyong   
      nararamdaman
•    Personal reflections o pag-alala ng lumipas
•    Mga mapagkukunan / serbisyo sa Peel at Halton Regions
•    Kinikilala mo na ikaw ay nag-iisa
•    Sinubukan mong tugunan ang iyong mga damdamin ng kalungkutan,  
      na may o walang tagumpay
•    Komportable ka sa pag-iisip tungkol sa iyong buhay (ibig sabihin ay  
      sumasalamin sa nakaraan at pagpaplano para sa hinaharap)
Pangkalahatang-ideya
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I-rate ang Iyong 
Kalungkutan
Ang mga damdamin ng kalungkutan ay maaaring dumating at pumunta 
o maaari silang maging pare-pareho at tumagal ng habang panahon. Sa 
alinmang paraan, maaari itong maging mahalaga upang maunawaan kung 
gaano kalakas ang iyong mga damdamin at upang makita kung paano 
nagbago ang mga ito sa paglipas ng panahon.
Tingnan ang mga mukha, kung saan ang isa ay tumutugma sa kung ano 





sa ilang mga 
sandali
Nadarama kong 
ako’y nag-iisa sa 
lahat ng oras
Tip: Maaari mong gamitin ang mga mukha na ito upang maging panukat 
o, upang subaybayan kung gaano kalungkot ang iyong nararamdaman 
sa araw-araw.
•   May mga taong nakakaranas ng kalungkutan na dumarating at   
     pumapanaw
•   Ang iba ay nakakaranas ng pangmatagalan na kalungkutan na hindi  
     tila papanaw
•   Ang ilang mga tao ay nalulungkot kahit na napapalibutan sila ng mga  
     kaibigan
•   Ang iba ay nalulungkot dahil sila ay nag-iisa at nag-iisa sa lipunan
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Sa Canada, ang aking buhay ay malungkot. 
Napagpasyahan kong manirahan dito sa Canada 
dahil ang aking anak lamang ang nakatira dito. Nais 
kong makahanap ako ng higit pang mga aktibidad sa 
lipunan sa Canada, lalo na sa mga karaniwang araw.
-Kalahok 1
Hindi ko ginusto na mabuhay nang mahabang 
panahon sa Canada. Pakiramdam ko ay malungkot at 
pinaghihigpitan sa maraming paraan.
-Kalahok 2
Noong nasa China ako, mas marami akong kakila-
la sa aking kapitbahayan na naglalaro ako ng chess. 
Ako’y nakikihalubilo, ngunit ang mga bagay ay iba dito 
upang makihalubilo ako ng mas kaunti (ibig sabihin, 
pag-aalaga ng mga apo sa halos lahat ng oras at mag-
karoon ng gawain sa bahay).
-Kalahok 3
Nais kong lumabas sa komunidad, ngunit hindi ako 




“Ang mga ito ay ilan lamang sa mga halimbawa kung ano ang anyo ng 
kalungkutan tulad ng inilarawan ng mga matatandang nagsalita sa kuponan ng 
pananaliksik ukol sa kanilang mga karanasan.
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Minsan nararamdaman natin ang isang tiyak na paraan dahil sa isang 
partikular na kaganapan. Ang ilang mga sitwasyon ay maaaring maging 
hadlang sa kaligayahan ng ating pamumuhay sa lipunan. Ang pagkilala sa 
ating mga damdamin sa mga sitwasyong ito ay maaaring maging unang 
hakbang sa paghahanap ng ilang mga solusyon.
Suriin (     ) ang mga sitwasyon na naaangkop sa iyong buhay.
Nawala ang aking asawa / 
miyembro ng pamilya / kaibigan
Hindi ko alam kung saan 
pupunta para sa mga aktibidad
Lumipat ako sa bagong tahanan 
/ kapitbahayan
Wala akong sapat na pera
May problema ako sa aking 
kalusugan
Hindi ako makakita o makarinig
Hindi ako makapag uugnayan sa 
Ingles
Mahirap para sa akin ang 
makapag libot
Wala akong kaalaman sa 
teknolohiya
Wala akong transportasyon 
upang mamasyal
Namumuhay akong mag isa Wala akong pamilya o mga 
kaibigan na malapit sa buhay
Hindi ko alam Iba pa:
Mag-isip ng mga sitwasyon 
na Nag-aambag sa Iyong Mga 
Damdamin02
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Kung hindi mo mababago ang sitwasyon, maaari mo bang baguhin kung 
ano ang nararamdaman mo tungkol dito? Paano mo mapagwawagian 
iyan?
Tip: Kung ang huling 
tanong ay masyadong 
mahirap sagutin, subukan 
ang iba pang mga 
pagsasanay at bumalik sa 
susunod na pahina.
Ano ang iyong pakiramdam sa mga sitwasyong iyon?
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Minsan, hindi natin mababago ang mga kaganapan sa paligid natin at mahirap 
baguhin ang ating damdamin. Ang isa pang paraan ay subukan natin baguhin 
ang ating mga negatibong saloobin sa mas positibong mga saloobin. Minsan 
ang pagpapalit lamang ng ating mabuting panaw ay makakatulong sa amin na 
maging mas mahusay na pamumuhay.
Alin sa mga saloobin ang maaaring makaapekto sa iyong nadarama? 
Suriin (  ) ang mga naaangkop sa iyo, o, isulat ng iyong sarili.
Minsan iniisip ko ...
Ang mga tao ay ayaw makipag-
usap sa akin
Hindi ko pinagkakatiwalaan ang 
mga tao
Hindi ako makagagawa ng mga 
bagong kaibigan
Walang nakakaunawa sa akin
Magiging mag-isa ako habang 
buhay
Hindi ako makakaasa sa ibang 
tao
Walang may pakialam Hindi ako maka halubilo
Wala akong ma i-aambag Hindi ako makalabas
Ang mga kaugnayan ay hindi 
para sa akin
Ang aking mga opinyon at pag-
iisip ay hindi mahalaga
Hindi ako kaibig-ibig Minsan ay hindi ako napapansin
Hindi ko alam Iba pa:
Isaalang-alang kung Paano ang 
iyong Saloobin ang Makatutulong 
sa Iyong Mga Damdamin03
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Ang mga tao ay may... Gagawin ko…
Kaya ko... Nagpapasalamat ako para sa...
Nais kong gawin… Inaasahan ko…
Kaya ko’ng... Pakiramdam ko…
Mayroon ako’ng… Isulat ng iyong sarili:
Upang baguhin ang ilan sa mga nabanggit sa mas positibong saloobin, 
subukan na magsimula sa mga pahayag sa ibaba:
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Isipin ang mga bagay na pinasasalamatan mo na nakatulong upang pukawan 
ang isang pangkalahatang pakiramdam na positivo. Ang pagbabalik-tanaw 
sa iyong buhay ay maaaring mag balik ng mga alaala tungkol sa mga bagay 
na nagawa mo noong nakaraan na maaaring makatulong sa iyo ngayon. Ang 
partikular na pag-iisip tungkol sa iyong mga tagumpay, gaano man kalaki o 
kaliit, ang makakatulong sa iyo na makilala ang iyong mga lakas o kasanayan.
Ano ang iyong pinasasalamatan?
Kung hindi mo mababago ang sitwasyon, maaari mo bang baguhin kung 
ano ang nararamdaman mo tungkol dito? Paano mo magagawa iyan?
Tip: Maaari itong maging 
mga tao, mga bagay, 
o mga sitwasyon sa 
iyong buhay na mabuti o 
ginagawang masaya ka.
Tip: Isipin ang mga gawain 
na nabuo mo, ang mga 
taong iyong tinulungan, 
ang mga kasanayan 
na mayroon ka, mga 
kahirapan na iyong 
napagtagumpayan.
Isipin ang Iyong Buhay at ang 
Iyong Personal na Lakas04
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Ano ang iyong mga positibong katangian o kasanayan?
Sa nakaraan, anong mga estratehiya ang natuklasan mong nakakatulong 
sa mga mahirap na sitwasyon?
Tip: Maaaring kabilang 
dito ang: Pakikipag-
usap sa isang kaibigan, 
paglalakad, pagdarasal o 
pagmumuni-muni.
Tip: Isipin ang mga 
salitang ginagamit ng 
ibang tao upang ilarawan 
ang iyong pagkatao.
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Balikan natin ang mga sitwasyon na pumipigil sa iyo sa pagkakaroon ng 
mga social na pakikipag-ugnayan na nais mong magkaroon. Maaari kang 
magkaroon ng isang plano upang baguhin ang alinman sa mga ito?
Tandaan, hindi mo mababago ang lahat ng sitwasyon ngunit kung minsan ang 
isang maliit na pagbabago upang matugunan ang iyong mga damdamin o ang 
iyong mga kaisipan, ay maaaring gumawa ng pagkakaiba.
Sitwasyon Plano
Tip: Gumamit ng mga kasanayan o mga diskarte na nakilala mo sa 
nakaraang ehersisyo.
Kapag Magagawa Mo, 
Gumawa ng Isang Plano!05
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Kilalanin si Mansur ‘Happy’ Ladhani
Si Mansur Ladhani ay 73 taong gulang. Aktibo siya sa 
loob ng kanyang grupo ng pananampalataya at sa mga 
programa na inorganisa ng kanilang ‘Pangangalaga 
sa Nakatatanda’ na koponan. Lumipat siya sa Canada 
noong 1973 at regular na bumisita sa kanyang lugar ng 
pagsamba sa nakalipas na 35-40 taon. Aktibo siyang 
nakikilahok sa ehersisyo at mga programang yoga sa 
isang lingguhang batayan, at dumadalo rin ang mga 
sesyon ng impormasyon na nakaayos sa pakikipagsosyo 
sa mga ospital, gobyerno, departamento ng bumbero 
at iba pa. Nakita ni Mansur ang mga bagong imigrante 
sa kanyang edad na pakikibaka sa mga isyu sa wika, 
transportasyon at paglipat. Si Ginoong Ladhani ay isang 
hakbang sa itaas upang matulungan ang iba pang mas 
lumang mga imigrante sa pamamagitan ng volunteering 
upang isalin, mag-aalok ng mga sakay at pagtulong sa 
grocery shopping. Kinikilala niya ang kapakinabangan 
ng pagpapatakbo ng mga programang senior sa 
pamamagitan ng mga komunidad ng pananampalataya 
dahil tinutulungan nito ang mga mas lumang mga 
imigrante na maging mas malungkot, pumasa sa oras 
at patuloy na abala. Kapag nagsasalita ng kung paano 
siya personal na benepisyo, siya ay namamahagi, 
“Nalulungkot ako. Gusto kong gawin ito sa lahat ng oras 
dahil ako ay isang retiradong tao at maaari kong gawin 




Tandaan: Ito ay maaari na pag-usapan ang iyong 
kalungkutan at ok maaari na humingi ng tulong kung 
kailangan mo ito.
Tingnan ang aming interactive na mga mapa para sa magagamit na 
mga mapagkukunan sa iyong komunidad pati na rin ang aming Tip 
Sheet: Manatiling Socially Konektado. Ang sumusunod na pahina ay 
isang mabilisang gabay sa pag-access sa iba’t ibang mapagkukunan 
ng komunidad.
Suriin ang mga mukha, kung saan ang isa ay tumutugon sa kung paano 
mo pakiramdaman ngayon na nakumpleto mo ang mga reflections at 










Tip: Ihambing ang iyong tugon sa pahina 3 sa iyong tugon sa pahina 
13. Mayroon bang pagkakaiba? O pareho ba ito?
Kung wala kang sinuman na makausap, isaalang-alang ang pagtawag sa isang 
helpline ng telepono. Ang mga ito ay mga serbisyo ng suporta na inaalok sa 
telepono. Ang iyong tawag ay mananatiling hindi makikilala.
Ilang mga halimbawa:
•    Helpline ng Halton Seniors: 1-866-457-8252
•    Spectra Helpline (Peel: magagamit na maraming wika na serbisyo):  
      905-459-7777
•    Tele-Touch Reassurance Program: 1-800-387-7127
14 Pagsang-ayon sa Kalungkutan







Magagamit ng Mga Kaalaman sa Komunidad
Pighati Humingi ng tulong sa pangungulila, subukan ang Center para sa Pighati at 





Tumawag sa 2-1-1 o bisitahin ang www.211ontario.ca para sa mga paglilingkod 
sa lipunan, kalusugan at pamahalaan sa iyong kapitbahayan. Bisitahin ang Halton 
Community Services Database sa www.hipinfo.ca at / o ang Peel Community Services 
Directory sa  https://peel.cioc.ca para sa karagdagang impormasyon sa komunidad at 




Tawagan ang Telehealth Ontario sa 1-866-797-0000 para sa libre, kompidensyal 
na payo sa kalusugan o Health Care Connect sa 1-800-445-1822 para sa tulong sa 
paghahanap ng doktor.
Wika Maki lahok sa mga lokal na ahensya ng pag-aayos para sa tulong sa pang-araw-
araw na pangangailangan, kabilang ang mga serbisyo ng pagsasalin sa sariling wika. 
Subukan ang Halton Multicultural Council (HMC): 905-842-2486 o, Newcomer Center of 
Peel: 905-306-0577.
Teknolohiya Bisitahin ang iyong lokal na aklatan upang makagamit ng mga computer.
Transporta-
syon
Tawagan ang 3-1-1 para sa impormasyong lokal ng sistema ng pampublikong transit, 
o iba pang mga pagpipilian sa pagbibiyahe sa iyong komunidad. Bisitahin ang Halton 
Community Services Database sa www.hipinfo.ca at / o ang Peel Community Services 
Directory sa https://peel.cioc.ca para sa karagdagang impormasyon sa dalubhasang 
mga serbisyo sa pagbibiyahe sa iyong lugar.
Namumuhay 
mag-isa
Galugarin ang paggamit ng teknolohiya upang kumonekta sa iba (Skype, Facetime, 
Facebook, Wechat, Whatsapp). Kung kailangan mo ng tulong, suriin kung may klase 




kol sa Mga 
Serbisyo
Bisitahin ang iyong lokal na aklatan at / o komunidad ng pananampalataya, ang mga 
ito ay magagandang lugar upang makakuha ng impormasyon at makilala ang mga tao. 
Isaalang-alang ang pagtawag sa 2-1-1 para sa higit pang impormasyon at mga referral 
sa mga serbisyong pangkomunidad at panlipunan, at / o 3-1-1 para sa impormasyon 
tungkol sa mga programa at serbisyo ng munisipyo. Ang mga serbisyo ng 2-1-1 at / o 
3-1-1 ay libre, kumpidensyal, maraming wika at magagamit 24 oras sa isang araw.
Financial 
Barriers
Call Service Canada sa 1-800-622-6232 para sa impormasyon tungkol sa mga 
programa ng suporta sa pederal na kita o Serbisyo ng Ontario sa 1-800-267-8097 para 
sa impormasyon tungkol sa mga programang suporta sa panlalawigan ng kita.
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